Horneado de la Cosecha de Central Valley

Meal Components: Vegetable - Red / Orange, Vegetable - Other, Grains Side Dishes, I-20r
I dient 50 Porciones 100 Porciones Directi
ngredients Weight Measure Weight Measure irections

Calabacin fresco, pelado, cortado 10Ib 8 0z 2 gl 1/2 cuarto gl 211b 4 gl 1 cuarto gl 1. Mezcle el calabacin en la mitad del aceite,

en cubos de 1/2" guardando la otra mitad para el paso nimero 3.
Transfiéralo a una bandeja de hornear
(18"x26"x1") ligeramente cubierta con aceite

antiadherente en aerosol.

Aceite de Olive extra virgen 1/4 taza 1 Cda 1/2 taza 2 Cda 2 Hornéelo sin cubrir hasta que este ligeramente
dorado a los alrededores: Para horno
convencional: 350°F por 30 minutos. Para horno
de conveccion: 350°F por 22 minutos. Punto
Critico de Control: Manténgalo a 135°F o mas

alto.
Cebollas moradas, frescas, 8 0z 1 1/2 tazas 1lb 1/2 0z 3 tazas 3. Mezcle las cebollas, chiles jalapefios y
cortadas en cubos pimientos rojos con el aceite reservado.

Chiles jalapefios, frescos, 1/3 taza 30z 3/4 taza



Pimientos rojos frescos, cortados 8 1/2 oz

en cubitos

Quinua roja, seca 20z
Agua

Frijoles negros, bajos en sodio, 1lbloz

enlatados, escurridos, enjuagados

1 1/2 tazas 1lbloz
1/4 taza 40z
3/4 tazas

2tazas (1/4 delata 21b2o0z
No. 10)

3 tazas

1/2 taza

11/2 taza

1 cuarto gl (1/2 lata
No. 10)

4. Forre una bandeja de hornear (18"x 26"x 1")
con papel de aluminio o con papel que no se
pegue. Distribuya la mezcla de vegetal en la
bandeja de hornear.

5. Hornee: Para horno convencional: 350°F por
15 minutos. Para horno de conveccion: 350°F por
10 minutos. Chequee la mezcla después de 10
minutos. Cocine los vegetales hasta que se
ablanden y se doren alrededor. NO LO COCINE
DEMASIADO.

6. Lave la quinua con agua en un colador de
malla fina hasta que el agua salga clara, no
oscura.

7. Combine la quinua y el agua en una cacerola
cubierta y péngala a hervir. Reduzca la
temperatura a bajo y pongala a hervir hasta que
el agua esté completamente absorbida, alrededor
de 15 minutos. Cuando la quinua esté lista, la
quinua estaré suave

g. Combine el calabacin, frijoles negros, quinua 'y
orégano.



Frijoles negros, secos, cocidos loz
(vea la seccion de notas)

Orégano fresco, picado

Compota de manzana endulzada 11b 9 oz

Sal Kosher (gruesa)

Jugo de limén fresco (opcional)

Granola baja en grasa, sin frutas 1 1b

2 tazas 2Ib2oz

1/2 taza 2 Cdas

2 2/3 tazas (/4 lata 31b 20z

No. 10)

2 cdtas

1/4 taza

lcuartogl1/2taza 21b

1 cuarto gl

1 1/4 tazas

1cuartogl11/3
tazas (media lata
No. 10)

1 Cda 1l cdta

1/2 taza

2 cuartos gl 1 taza

g Mézclele a la compota de manzana, sal y jugo
de limoén (opcional).

10. Incorpore la cebolla 'y la mezcla de pimientos.

11. Ligeramente cubra la bandeja de mesa de
vapor (12" x 20" x 2 1/2") con aceite
antihaderente en aerosol. Vierta la mezcla en la
bandeja, precionando suavemente hasta que
quedo compacto.

12. Rocie la granola uniformemente por encima

13, Hornéelo hasta que esté completamente
cocido y la granola esté ligeramente dorada: Para
horno convencional: 350°F por 30 minutos. Para
horno de conveccion: 350°F por 22 minutos.
Punto Critico de Control: Caliéntelo a 135°F o



14. Punto Critico de Control: Para servirlo
caliente, manténgalo a 135°F o mas alto.

15. Distribuya las porciones con un cucharon No.
8 (1/2 taza).

Nuestra Historia

La fértil regién de agricultura de Manteca California, cultiva muchas cosechas anualmente, incluyendo calabaza de invierno, calabaza,
maiz, sandia y almendras. Era muy importante para el equipo de recetas incluir en su receta frutos cultivados localmente, e introducir
vegetales deliciosos y saludables a los estudiantes. Por ello, el calabacin de color anaranjado vivo con un sabor dulce y a nuez fue
escogido como el vegetal a destacar en la receta de Horneado de la Cosecha de Central Valley.

Este suculento plato acompafante combina la dulzura del calabacin con el toque picante del jalapefio y los pimientos rojos; y esta
horneado con los frijoles negros, quinua roja y granola para un absoluto delicioso bocado. Este plato complementa una variedad de
platos fuertes incluyendo pollo asado y pavo horneado.

Escuela primaria Joshua Cowell
Manteca, California

Miembros del equipo de la escuela

Profesional de Nutricion Escolar: Sandy Helsel

Chef: Bryan Ehrenholm (Duefio, panaderia “Pure Joy” y El restaurant “The Lunch Pail”)

Miembros de la Comunidad: Bonnie Bennett (Director Escolar) and Mary Tolan-Davi, RD (Dietista Comunitario Registrado)
Estudiantes: Cameron H., Genesis M., Andrew R., Matthew M., and Elizabeth B.

*Vea la Guia de Mercado para informacion de compra de alimentos que cambiaran durante la preparacion o cuando una variacion de



un ingrediente esta disponible.

Consejo especial para preparar los frijoles secos:

FRIJOLES EN REMOJO

METODO PARA TODA LA NOCHE: Agregue 1 ¥ cuartos gl de agua fria para cada libra de frijoles secos. Cubralos y refrigerelos toda
la noche. Deseche el agua. Proceda con la receta.

METODO DE REMOJO RAPIDO: Hierva 1 ¥ cuartos gl de agua por cada libra de frijoles secos. Agregue los frijoles y hierva por 2
minutos. Remuévalos del fuego y péngalos a reposar por 1 hora. Escurralos. Proceda con la receta.

PARA COCINAR LOS FRIJOLES: Una vez los frijoles han sido remojados, agregue 1 % cuarto gl de agua por cada libra de frijoles
secos. Hierva gentilmente con la tapa medio abierta hasta que estén blandos aproximadamente 2 horas. Use los frijoles calientes
inmediatamente.

Punto Critico de Control: Mantenga la temperatura a 135° F 0 mas alta. O enfrielos para uso posterior.
Punto Critico de Control: Enfrie a 70°F en las primeras 2 horas y a 40°F o mas bajo, las siguientes 4 horas adicionales.
1 Ib de frijoles secos = aproximadamente 2 % tazas de frijoles secos 4 % tazas de frijoles cocidos.

Los ingredientes de grano usados en esta receta deben satisfacer los criterios de grano entero de los Servicios de Alimentacion y
Nutricién.



Marketing Guide

Calabacin 12Ib 8oz 251b
Cebollas moradas 10 oz llb4oz
Chiles jalapefios 20z 40z
Pimientos rojos 11l o0z 1lb 6oz
Frijoles negros secos 81/2 0z 1llb1loz

1 porcién Y2 taza (cucharén No. 8) 50 Porciones: alrededor de 14 |b 50 Porciones: 2 bandajas para
provee: 3/8 taza de vegetales mesa de vapor
rojos/anaranjados, 1/8 taza de otro 100 Porciones: alrededor de 28 |b 8

vegetal y ¥ 0z del equivalente de granos. oz 100 Porciones: 4 bandajas para

mesa de vapor



Nutrients Per Serving

Calorias 97.43 | Grasa saturada 0.32 g | Hierro 1.01 mg
Proteinas 2.03g Colesterol Calcio 43.98
Carbohydrate 20.26 g Vitamina A 8911.78 mg
Grasa total 1.92¢ IU  Sodio 114.57

Vitamina C 18.56 mg

mg  Fibra dietetica 3.65¢



